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California
Mi Plan Nutricional para Diabetes Gestacional

Este es mi plan hasta que vea a un dietista certificado para mi plan personal de comida y ejercicio.

r

.

TODOS los dias, yo:
[JComeré 3 comidas y 3 botanas (bocadillos), de 2 a 3 horas aparte.
[JComeré mi bocadillo a la hora de acostarme para que no pasen mas de 10 horas antes de comer el desayuno el proximo dia.
[JTomaré suficientes liquidos. Elegiré bebidas sin cafeina y sin azucar. Limitaré el café a 2 tazas diarias y no tomaré alcohol.

[CJLimitaré endulzantes artificiales a 1-2 porciones al dia.

[Trataré de caminar por 10—15 minutos después de cada comida, especialmente después del desayuno.

Incluya proteinas y carbohidratos en cada comida y botana.

Coma por lo menos 175 gramos (g) de carbohidratos al dia. Para ver la cantidad de carbohidratos en una porcién de comida vea abajo:

Como ejemplo, sus comidas pueden verse asi:

\

Desayuno /

Coma 15g de carbohidratos del
grupo de granos

leche.

Ejemplo de un desayuno:
Un huevo revuelto con queso y
verduras, y una rebanada de

@ tostado.

0-1 porcion
Incluya: de Frutas
€ 1-2 porciones de Proteina
& Porcion ilimitada de
Verduras bajas en Porcion
Carbohidratos ilimitada de
Verduras
bajas en
No coma fruta, yogurt, o tome om:cn_v:aaﬁom

J
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California Diabetes and Pregnancy Program

Almuerzo y Cena

Frutas

Verduras
bajas en
Carbohidratos

& Verduras bajas en Carbohidratos = 5g ¢ Proteina =0g ®Granos
@ Frutas = 15g ®Leche = 15¢g

Granos,
Frijoles y
Verduras
altos en
Carbohidratos

Proteina

Coma 459 carbohidratos, no cuente las
Verduras bajas en Carbohidratos.

€ Escoja soélo una porcién de fruta, leche,
o yogurt en el almuerzo y en la cena.

0-1 porcion de
leche o yogurt

2 porciones de
Granos, Frijoles, o
Verduras altos en

Carbohidratos

2-3 porciones
de Proteina

Frijoles y Verduras altos en Carbohidratos = 15g

Botanas

Coma 15g-30g de carbohidratos
del grupo de Frutas, Granos, o
Leche

Incluya:

€ Porlo menos 1 porcion de
Proteina con cada botana

€ Porcion ilimitada de Verduras
bajas en Carbohidratos

Ejemplos de botanas:

€ 1 tortilla pequena + 1 onza de
queso

¢ 2 tortas de arroz + apio +
2 cucharadas de
crema/mantequilla de nueces

¢ 1/2 platano + 24 almendras

Utilice MiPlato para Diabetes Gestacional para informacion sobre el tamafio de las porciones y el niumero total de porciones de
cada grupo que necesita todos los dias.
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